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Pristopi k preverjanju in zviševanju psihofizične pripravljenosti vojaka v Slovenski vojski 
Namen tega diplomskega dela je izboljšati področje preverjanja in zviševanja psihofizične 
pripravljenosti vojaka v Slovenski vojski. Teoretski okvir opisuje priporočila stroke glede 
omenjenih postopkov, diplomsko delo pa se nato nadaljuje z analizo aktualnih postopkov v 
Slovenski vojski in njihovo primerjavo s sodobnimi pristopi. Za lažji pregled nad realnim 
stanjem v povezavi z dvigovanjem psihofizične pripravljenosti v času temeljnega vojaškega 
strokovnega usposabljanja (v nadaljevanju TVSU) sem izvedel anketo med udeleženci TVSU, 
kar je pomagalo pri identificiranju določenih izzivov in iskanju rešitev. Težave v Slovenski 
vojski se pojavljajo predvsem na področju preverjanja gibalnih sposobnosti za kandidate za 
vstop v Slovensko vojsko, saj preverjanje že dolgo ni bilo posodobljeno in se tako ne sklada s 
priporočili strokovnjakov oziroma sodobnimi pristopi. Prav tako se nekateri izzivi pojavijo na 
področju dvigovanja psihofizične pripravljenosti v času TVSU, predvsem glede monotonosti 
in neustreznosti trenažnih procesov, kot tudi regeneracije. Diplomsko delo je kljub temu 
pokazalo, da se Slovenska vojska v nekaterih pogledih uspešno prilagaja sodobnim pristopom, 
predvsem na področju postopnega dviganja psihofizične pripravljenosti. 
Ključne besede: temeljno vojaško strokovno usposabljanje, preverjanje gibalnih sposobnosti, 
psihofizična pripravljenost, šport 
 
Approaches of testing and upgrading psychophysical preparedness of soldier in Slovenian 
Armed Forces 
The aim of this diploma thesis is to improve field of testing and upgrading psychophysical 
preparedness of soldiers in Slovenian Armed Forces. Theoretical frame describes 
recommendations from experts on the topic, the study then continues with analysis on current 
procedures in Slovenian army and comparison to the modern approaches. For better review of 
the current procedures referring psychophysical preparedness during basic military training in 
Slovenian Armed Forces, I conducted a survey with those who recently participated in basic 
military training which helped me to identify some challenges and find solutions. Problems that 
occur regarding those procedures in Slovenian Armed Forces are appearing on the field of 
fitness test for those who try to join the army because it hasn't been updated for a long period 
of time and as such is not compatible with recommendations from experts. Some problems also 
appeared in process of upgrading psychophysical preparedness during basic military training, 
especially because of monotony, inefficient training process and regeneration. Despite that, 
diploma thesis shows that Slovenian Armed Forces in some cases successfully adapt to modern 
approaches regarding upgrading psychophysical preparedness. 
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Slovenska vojska predstavlja organizacijo, namenjeno obrambi Republike Slovenije in njenih 
interesov. To zagotavlja tako samostojno kot tudi v sodelovanju s tujimi vojskami na osnovi 
zavezništev. Njene bistvene naloge so ohranjanje pripravljenosti za delovanje, aktiviranje in 
mobilizacija sil, defenzivno in ofenzivno delovanje ter premestitev v območje delovanja 
(Ministrstvo za obrambo, 2020). Za zagotovitev uspešnega opravljanja omenjenih nalog je treba 
med drugim zagotoviti primerno opremljenost in pripravljenost pripadnikov Slovenske vojske. 
V sklopu tega sem se ukvarjal s preverjanjem gibalnih sposobnosti kandidatov za vojake v 
Slovenski vojski in dvigovanjem psihofizične pripravljenosti pripadnikov skozi šport v času 
TVSU. To področje je v Slovenski vojski široko razdelano, kljub temu pa se postopki na prvi 
pogled zdijo zastareli. Z diplomskim delom želim nakazati dobre in slabe točke aktualnih 
postopkov in podati možnosti za izboljšave.   
Diplomsko delo se torej ukvarja z dvema problematikama psihofizične pripravljenosti vojakov. 
Prva je, kako določiti kriterije preverjanja psihofizične pripravljenosti posameznika pred 
zaposlitvijo v vojski, kako najbolj učinkovito meriti različne parametre fizične pripravljenosti 
in predvsem, katere parametre je smiselno preverjati glede na specifiko vojaškega poklica. 
Druga problematika, s katero se ukvarjam v delu, pa je dvigovanje psihofizične pripravljenosti 
vojaka na TVSU. Pri drugem vsebinskem sklopu se osredotočim na pristope, ki se uporabljajo 
za dvigovanje psihofizične pripravljenosti. Raziščem, ali se med omenjenim usposabljanjem 
lotijo dvigovanja psihofizične pripravljenosti z nekim celostnim pristopom, ki zajema tako 




2 METODOLOŠKI OKVIR IN RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 
Zaradi sodobnega načina življenja se veča tudi potreba po sistematični in telesu varni telesni 
vadbi. Ker se za poklic vojaka odloča mlada populacija, ki pa je zaradi sodobnih življenjskih 
trendov slabo telesno pripravljena, sem se odločil, da analiziram sodobne pristope k preverjanju 
in zviševanju psihofizične pripravljenosti in te primerjam s postopki, kot veljajo v Slovenski 
vojski, ter s tem nakažem, kako bi lahko izboljšali vadbo in preverjanje gibalnih sposobnosti.  
Tema mi je bila še bolj zanimiva, ker se tudi sam veliko ukvarjam s športom in se prav tako 
želim zaposliti v Slovenski vojski. Moj cilj je nakazati izzive, ki se pojavljajo na področju 
preverjanja in zviševanja psihofizične pripravljenosti, in podati možne izboljšave. Z 
izboljšanjem teh postopkov se bi lahko zmanjšalo število poškodb, psihofizična pripravljenost 
bi se zvišala, kar se tiče preverjanja gibalnih sposobnosti, pa bi ti bili bolj ustrezni za poklic 
vojaka. V podporo pri pisanju diplomskega dela sem si postavil naslednja raziskovalna 
vprašanja: 
1. Ali se v Slovenski vojski v času TVSU sledi sodobnim trendom na področju 
nadgrajevanja psihofizične sposobnosti vojakov? 
2. Ali je preverjanje gibalnih sposobnosti v taki obliki, kot je trenutno, primerno in 
posodobljeno s sodobnimi trendi? 
3. Katere so možne izboljšave/nadgradnje trenutnih postopkov? 
V diplomskem delu se raziskovanja najprej lotim na teoretični ravni, izvedem pa tudi anketo na 
temo dvigovanja psihofizične pripravljenosti v času TVSU. Pregledam primarne dokumente, 
kot sta agenda TVSU in Preverjanje gibalnih sposobnosti, prav tako pa uporabim nekaj 
sekundarnih virov, predvsem na področju primerjave z ameriškimi postopki. Raziskovanja se 
lotim v več korakih – najprej analiziram aktualno stanje pri nas, nato analiziram sodobne 





3 POMEN PSIHOFIZIČNE PRIPRAVLJENOSTI IN PREVERJANJA 
GIBALNIH SPOSOBNOSTI 
Spletni portal Fran opredeljuje termin »psihofizično« kot duševno in telesno v medsebojnem 
odnosu (Fran, 2020). Produkt tega odnosa so lastnosti, ki nas omejujejo oziroma nam določajo 
meje naše zmogljivosti. Iz definicije lahko torej razberemo, da so naše zmogljivosti odvisne od 
dveh komponent – psihičnih zmožnosti in fizične pripravljenosti. »Pripravljenost« pa je v Franu 
definirana kot stanje pripravljenega, kar predstavlja počutje in sposobnost opravljanja določene 
akcije (Fran, 2020). V diplomskem delu se ukvarjam predvsem z dvema elementoma, vezanima 
na psihofizično pripravljenost – preverjanje gibalnih sposobnosti za vstop v Slovensko vojsko 
in dvigovanje psihofizične pripravljenosti skozi šport v času TVSU. 
Posameznik, ki se dovolj ukvarja s športom, bo dlje vzdrževal ali celo izboljševal svoje 
psihofizične sposobnosti, kot so vzdržljivost, moč, koordinacija, gibljivost in druge. Tak 
posameznik svojo telo ohranja na optimalni ravni učinkovitosti oziroma se bo njegovo telo 
najbolj približalo visoki ravni fizične pripravljenosti (»physical fitness«), čemur pogovorno 
velikokrat rečemo, da je »fit«. Posameznik, ki razvije te telesne karakteristike, je tudi bolj zdrav 
in manj podvržen poškodbam, prav tako pa razvije svoje psihosocialne potenciale, kot sta 
tekmovalnost in zmožnost učinkovitega delovanja v ekipi. Dobra psihofizična pripravljenost 
nam omogoča doseganje dinamičnega ravnovesja, na katero vplivajo tako zunanji kot tudi 
notranji dejavniki, kot so psihofizična pripravljenost, vsesplošno zdravje, osebnostne 
karakteristike, socialna prilagojenost itn. (Berčič in drugi, 2007, str. 40–41). 
Določeni poklici negativno vplivajo na posameznikovo zdravstveno stanje. Med te sodijo 
poklici, v katerih smo veliko izpostavljeni stresnim situacijam, poklici v zdravju škodljivih 
okoljih in težja fizična dela. Vsem tem karakteristikam ustreza tudi vojaški poklic. Pri takih 
poklicih lahko negativne vplive delno tudi omejimo s športno aktivnostjo in primerno 
psihofizično pripravljenostjo. Upoštevati pa je treba, da vsaka ciljna skupina zahteva specifičen 
vadbeni program, saj se dejavnosti med seboj razlikujejo do takšne mere, da bi z istim 
programom lahko eni skupini koristil, drugi pa škodil. Primer tega sta dva poklica, pri katerih 
je za enega značilno veliko sedenja, za drugega pa veliko fizičnega dela. Podobne razlike, 
vendar manj izrazite, lahko najdemo tudi znotraj vojske (Sila, 2007, str. 170–171). 
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Šport je pomemben v vseh življenjskih obdobjih, saj nam izboljšuje fizično pripravljenost in 
zdravje nasploh. Pomemben pa je tudi, ker ljudje, ki svoje napore vlagajo v fizične aktivnosti, 
prav tako lažje prenašajo različne psihične obremenitve. Šport predstavlja stres za telo, telo pa 
se tako pripravi na vsesplošen stres, del katerega je tudi psihičen stres. Tako si s športno 
aktivnostjo zagotavljamo fizično in do neke mere psihično zdravje. Šport nam daje občutek, da 
smo naredili nekaj dobrega zase, kar pa neposredno vpliva na počutje in obvladovanje 
vsakodnevnega stresa in psihičnih obremenitev. Če nam šport predstavlja obliko razvedrila, 
nam med temi dejavnostmi vzbuja različne čustvene odzive, kot so veselje, radost, sreča, na 
drugi strani pa določene napetosti, ko pride do tekmovalnega športa. Šport je prav tako 
pomemben z vidika medsebojnih odnosov, saj se med športnimi aktivnostmi povežemo. Šport 
nam pomaga pri ohranjanju primerne telesne teže. Z njim preprečujemo doseganje pozitivne 
energijske bilance (ko je vnos večji od porabe) in s tem nabiranje maščobnega tkiva preko 
priporočenih meja, kar nam v poznejših obdobjih lahko povzroči bolezenska stanja srca in ožilja 
(Berčič, 2007, str. 48–50, 53–55). 
Za učinkovito delovanje vojaških sil je zelo pomembno, da njihovi posamezniki dosegajo 
primerno stopnjo psihofizične pripravljenosti. Z dobro psihofizično pripravljenostjo vojaka se 
dvigne njegova uspešnost pri izvajanju nalog, prav tako pa se zmanjša možnost za poškodbe. 
Primer: če pride do zajetja nasprotnika, ga dobro fizično pripravljeni posamezniki lažje 
obvladujejo (Kovačič, 2018). Psihofizična pripravljenost je v vojaškem smislu sposobnost 
opravljanja bojnih nalog, dokončanje nalog in nadaljevanje boja do dosege cilja (APHC, 2017). 
Dobro izurjeni in psihofizično pripravljeni vojaki lahko nadomestijo večje število slabše 
pripravljenih. Sodobne vojaške operacije so intenzivne v smislu psihičnih in fizičnih pogojev 
za vojaka. Za delovanje v takšnih razmerah je torej nujno, da se zahteva dovolj visoka stopnja 
psihofizične pripravljenosti pripadnikov oboroženih sil (Jonpaul, 2017). 
Za višanje psihofizične pripravljenosti posameznika je zelo pomembno tudi preverjanje 
gibalnih sposobnosti. Z njimi ocenimo močna in šibka področja posameznika, izoblikujemo 
primeren in relevanten vadbeni program, spremljamo vpliv trenažnega procesa in s tem 
doseganje kratkoročnih in dolgoročnih ciljev. Na osnovi teh informacij lahko primerno 
stopnjujemo in na druge načine prilagajamo trenažni proces. Zelo pomembno pa je, da 
preverjanja gibalnih sposobnosti ustrezajo določenim kriterijem, ki jih predlaga stroka, saj so 
podatki le takrat primerni za obravnavo (Kent County Council, 2016). 
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4 SODOBNI TRENDI V OKVIRU PREVERJANJA GIBALNIH 
SPOSOBNOSTI 
4.1 ZNAČILNOSTI DOBRIH TESTOV 
Kakovosten test mora biti relevanten, zanesljiv, natančen in zaznaven/občutljiv. Naslavljati 
mora za testiranca relevantno stvar. Primer sklec, izvedba njihovega maksimalnega števila kaže 
na  mišično vzdržljivost, ne pa tudi na maksimalno moč. Tak test zato ne bi prišel v poštev pri 
športih, ki zahtevajo kratke napore z maksimalno močjo. Pomembno je tudi, da so testi dovolj 
enostavni, da en dejavnik ne prekrije drugega. Primer tega je test šprinta pri hokeju v primerjavi 
s šprintom s pakom. Prvi pokaže hitrost šprinta, medtem ko se pri drugem lahko hitrost šprinta 
prekrije s spretnostjo vodenja paka (Kent County Council, 2016). 
Zanesljivost se nanaša na to, kako konsistenten in ponovljiv je test. S tem zagotovimo enake 
pogoje za testirance, prav tako pa sami sebi olajšamo primerjavo med rezultati. Test mora tako 
biti izveden pod enakimi pogoji, kar pomeni, da bi dva popolnoma enako fizično pripravljena 
kandidata dosegla enake rezultati, česar v praksi sicer ni možno zagotoviti (Kent County 
Council, 2016). 
Natančnost je neposredno vpletena v prejšnji dve značilnosti dobrega testa, saj ti določata, do 
katere stopnje natančnosti je test sploh možno izvesti. Izurjen trener lahko štoparico ustavi na 
0,1 sekunde natančno, zato rezultat ne more biti na 0,01 sekunde natančen (Kent County 
Council, 2016). 
Test mora biti dovolj zaznaven, saj le tako lahko spremljamo napredek oziroma razlike med 
testiranci. Pri določenih disciplinah je za majhen napredek treba vložiti veliko truda, zato je 
zelo pomembno, da so spremembe opazne. V nasprotnem primeru lahko to negativno vpliva na 
motivacijo testiranca in kredibilnost trenerja (Kent County Council, 2016). 
Za zagotovitev vseh prej naštetih značilnosti dobrega testa je potrebno, da so vsi elementi testa 
čim bolj standardizirani. V tem smislu je pomembno upoštevati okolje, protokol testa, 
motivacijo testirancev, njihovo psihofizično pripravljenost in predhodno poznavanje testa. Na 
vpliv okolja je treba biti posebej pozoren pri testih, ki se izvajajo zunaj laboratorijev. 
Najpogostejši in najbolj izrazit vpliv predstavljajo vremenske razmere, saj teren lahko zaradi 
njih postane razmočen, blaten itn. To od nas včasih zahteva, da test preložimo za nekaj časa. 
Če želimo, da so rezultati testirancev primerljivi med sabo, je potrebno, da so protokoli testov 
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enaki. Vaje je treba izvajati na enak način – obstaja veliko vrst počepov, vendar morajo 
testiranci pri določenem testu izvajati enake. Testi včasih temeljijo na razmerju med številom 
ponovitev in porabljenim časom, pri čemer je treba biti pozoren, da se izvedba vaj ne poslabša 
s številom ponovitev. Pomembno je tudi, da so priprave na test pri vseh testirancih enake. V to 
spadajo informiranje o poteku testa, upoštevanje prehrane dva dni pred testom, količina treninga 
dva dni pred testom in enak ali čim bolj podoben način ogrevanja za vse testirance pred testom. 
Zaporedje izvajanja vaj je dejavnik, ki lahko močno vpliva na rezultate testa, zato je pomembno, 
da se posamezne sekvence testa izvajajo v enakem zaporedju za vse testirance. Če nekdo izvaja 
težjo sekvenco na začetku, to negativno vpliva na vse naslednje sekvence, medtem ko, če nekdo 
izvaja lažje na začetku, lahko to vpliva celo ugodno, saj se primerno ogreje do težje sekvence 
in zato rezultati niso primerljivi. Tudi pavze med sekvencami morajo biti primerne in za vse 
enake. Najbolj primerno zaporedje glede sekvenc je: meritve fizičnih dispozicij (višina, teža 
itd.), aerobni test, mišična moč in mišična vzdržljivost ter na koncu fleksibilnost in gibljivost. 
Upoštevati je treba, da če bi zaporedje spremenili, bi to vplivalo na rezultate, saj se telo med 
težjimi sekvencami bolj utrudi. Zaporedje je smiselno prilagajati, če so določeni pokazatelji za 
nas bolj pomembni. Primer tega je, če je za nas bolj relevantna mišična vzdržljivost, jo damo 
pred test aerobnih sposobnosti. Najbolj optimalno je, če se posamezni testi lahko izvajajo po 
različnih dnevih, saj tako omogočimo popolno regeneracijo telesa in s tem optimalne rezultate, 
vendar to velikokrat ni možno zaradi logističnih izzivov. Večina sekvenc se mora izvajati 
večkrat (2–4), s primernimi premori, saj le tako lahko pridobimo primerne rezultate. Pri najbolj 
fizično napornih sekvencah pa take ponovitve niso smiselne, saj jih te izčrpajo za vse naslednje 
sekvence. Težje sekvence naj bi se ponavljale celo z razmakom več dni, ker pa pri preprostih 
testih, kot je »Preverjanje gibalnih sposobnosti za pristop v Slovensko vojsko«, ni možno, 
rezultati takih testov niso optimalni. Če testi zahtevajo nenavadne in zahtevne gibalne vzorce, 
je smiselno te vključiti že v ogrevanje, da se testiranci z njimi spoznajo. Če želimo 
standardizirane teste, ki jih je možno med seboj primerjati, jih je treba izvajati v enakih 
vremenskih pogojih, po istem protokolu, z istimi izhodišči za vsakega testiranca in primernimi 
premori (Kent County Council, 2016).  
4.2 IZBIRA PRIMERNEGA TESTA 
Primernost testa se določa glede na gibalne sposobnosti, ki so za nas najbolj relevantne (aerobna 
sposobnost, mišična vzdržljivost in moč, fleksibilnost, hitrost, pospeševanje, moč, agilnost 
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pomembna za posamezno disciplino). Priporočljivo je, da izbiramo že preverjene teste, ki so 
jih oblikovali strokovnjaki za določeno področje (Kent County Council, 2016). 
4.2.1 Test aerobnih sposobnosti 
Aerobna sposobnost je tisto območje delovanja, pri katerem se mišice obnavljajo s pomočjo 
kisika, se pravi, da je potreba po kisiku zadovoljena. Primer tega je tek s počasnim tempom, 
kjer je naš srčni utrip med 50 in 60 % (M. C., 2019).  
Test aerobnih sposobnosti naj bi zajemal čim več specifik športa/dejavnosti, za katerega test 
sploh izvajamo. Na primer kolesarji naj izvajajo test na kolesu, gorski tekači pa na naravni 
osnovi v hribih. Tak test naj bi trajal od 8 do 15 minut. Za tekače je najbolj primeren tako 
imenovani »Cooperjev test«, pri katerem je cilj testiranca preteči čim daljšo razdajo v 12 
minutah. Kdor v tem času preteče daljšo razdaljo, ima boljšo aerobno sposobnost. Alternativa 
temu testu je, da se določi razdalja in je cilj testiranca preteči to razdaljo v najkrajšem možnem 
času, vendar je treba upoštevati, da je razdalja dovolj dolga, da se doseže trajanje testa vsaj 8 
minut (HealthLinkBC, 2016). 
4.2.2 Test mišične vzdržljivosti 
Mišična vzdržljivost nam pove, kolikokrat lahko določeno breme premaknemo oziroma koliko 
časa lahko določeno breme zadržimo v določenem položaju. V prvem primeru govorimo o 
dinamični vzdržljivosti, pri drugem pa o statični (HealthLinkBC, 2016). 
S tem testom lahko preverjamo tako dinamično kot tudi statično vzdržljivost mišice ali mišične 
skupine. Za vsak šport ali dejavnost je treba določiti najbolj ključne mišične skupine, ki jih 
preverjamo pri testu. Če preverjamo dinamično mišično vzdržljivost, to naredimo na način, da 
izberemo vajo, ki zajema nam najbolj pomembno mišično skupino, in poizkušamo izvesti 
maksimalno število pravilnih ponovitev v določenem času, največkrat od 30 sekund pa vse do 
2 minuti. Pri tem je treba upoštevati količino ponovitev in ne samo števila. Če preverjamo 
statično vzdržljivost mišičnih skupin, je primer tega vesa v zgibu, pri kateri je cilj testiranca 
ostati v položaju čim dlje časa (Kent County Council, 2016). 
4.2.3 Test mišične moči 
Mišična moč nam pove, kolikšno breme smo sposobni dvigniti. Teste mišične moči je najlažje 
izvajati v laboratorijih, saj je pri njih ključno, da se izvaja pravilen potek giba, kar je najlažje 
nadzorovati s posebnimi napravami. Pri alternativnih testih to ni mogoče, je pa vseeno smiselno 
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izvajati take teste. Tak test je največkrat v obliki dvigovanja uteži. Pred testom se je treba dobro 
ogreti, saj je posamezna sekvenca zelo intenzivna. Največkrat so sestavljene iz enega dviga, 
med sekvencami pa je od 5 do 10 minut počitka (Kent County Council, 2016). 
4.2.4 Test fleksibilnosti in mobilnosti sklepov 
Rezultati takih testov so po večini v obliki »opravil/ni opravil«, saj je njihov cilj preveriti, ali 
je testiranec sposoben doseči določen cilj in ne, do kakšne mere. Test se oblikuje na osnovi 
športa/dejavnosti, ki mu/ji je namenjen. Tako se določi, kateri sklepi so v smislu mobilnosti 
najbolj pomembni in v kakšni meri je za nas pomembna fleksibilnost. Primer tega je predklon, 
ki nam pokaže fleksibilnost zadnje stegenske mišice. Pomembno je, da se upošteva položaj vseh 
okončin, ne le tistih, ki jih naslavljamo, saj so rezultati sicer nepravilni (Kent County Council, 
2016). 
4.2.5 Test hitrosti in pospeševanja 
Ko govorimo o testih hitrosti in pospeševanja, je ponovno zelo pomembno upoštevati 
šport/aktivnost, zaradi katere primarno izvajamo test. Na osnovi tega določimo primerno 
dolžino proge, na kateri izvajamo test. Test naredimo še bolj realen, če dodamo še opremo, ki 
se bo uporabljala med dejavnostjo. Primer tega je lahko tudi vojaška oprema (Kent County 
Council, 2016). 
4.2.6 Test anaerobne moči 
Ko mišice porabijo več kisika, kot ga prejmejo, govorimo o anaerobni vadbi (M. C., 2019). 
Anaerobna moč izhaja iz dveh različnih zalog »goriva« v telesu – kreatin fosfata in glikogena. 
Katero gorivo se bo uporabljalo, pa je odvisno od trajanja anaerobne vadbe, zato je zelo 
pomembno, da izberemo primerno dolžino preizkusa. Pri zelo intenzivnih vajah, katerih 
izvedba traja manj kot 6 sekund, se kot gorivo porabljata predvsem ATP (adenozin trifosfat) in 
kreatin fosfat. Primer testa, ki naslovi ta del anaerobne moči, je poskakovanje v zrak na mestu, 
kjer je cilj, da testiranec čim večkrat poskoči v zrak in dvigne kolena čim višje, najboljše do 
prsnega koša. Tak test je treba predhodno standardizirati, da vsem omogočimo enake pogoje. 
Pri intenzivnih vajah, ki trajajo od 10 do 30 sekund, se kot gorivo začne porabljati glikogen v 
določenem razmerju z ostalimi gorivi. Primer takega testa je šprint na 200 m ali 300 m (Kent 
County Council, 2016). 
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4.2.7 Specifična hitrost in agilnost 
Specifična hitrost in agilnost sta najbolj pomembni pri športih, ki zahtevajo specialne gibalne 
vzorce, zato je smiselno posameznike predhodno preveriti. Primer tega je rugby, kjer morajo 
športniki nenadno spreminjati smer gibanja, kar je lahko zelo zahtevno za telo. Takšne vrste 
testov je smiselno sestaviti zelo specifično glede na dejavnost/šport, na katerega se test nanaša. 
V primeru vojske bi to lahko predstavljalo premagovanje ovir v bojni opremi, izvleko ranjenca, 
plazenje v stresnih pogojih itn. (Kent County Council, 2016). 
4.3 RAZLIČNI TIPI TESTOV 
Različni tipi preverjanj se uporabljajo za različne komponente gibalnih sposobnosti. Gibalne 
sposobnosti pa so aerobna moč, anaerobna moč in anaerobna kapaciteta, mišična vzdržljivost, 
mišična moč, fleksibilnost in mobilnost sklepov, hitrost in druge. Glede na dejavnost/šport, s 
katerim se ukvarjamo, se odločimo, katere komponente so za nas najbolj pomembne, in jim 
posledično posvetimo največ pozornosti. Za primerno preverjanje pa je treba najprej analizirati 
dejavnost/šport, saj le tako lahko natančno določimo, katere komponente so za nas ključne 
(Kent County Council, 2016). Za opravljanje vojaške službe so pomembni vsi našteti elementi, 
kar sicer ne pomeni, da moraš v vseh biti najboljši, ampak da si v vseh dovolj dober. Če so 
gibalne sposobnosti vojaka ustrezne, mu to omogoča kakovostno opravljanje nalog in 
preprečuje poškodbe. Z višjo psihofizično sposobnostjo mu opravljanje nalog predstavlja 
manjši stres (Smith, S., 2020). 
Preverjanja se lahko izvajajo tako na terenu kot tudi v specializiranih laboratorijih. Slednji način 
je velikokrat nedostopen, predvsem za večje število ljudi, kot bi to bilo v primeru preverjanja 
gibalnih sposobnosti za pristop v Slovensko vojsko. Prav tako pa ta način preverjanja ni smiseln 
za vse vrste športov/dejavnosti, predvsem za ekipne športe in športe, pri katerih so gibalni 
vzorci zelo raznoliki in nepredvidljivi. Pri testiranju v laboratoriju je prednost, da so rezultati 
lahko bistveno bolj natančni in ponovljivi. Pri testiranjih na terenu pa lahko boljše simuliramo 
realne situacije, kar izboljša specifičnost testa, prav tako pa je tak test bistveno bolj aplikativen. 
Preverjanja v laboratorijih v večini vodijo znanstveniki, medtem ko se preverjanj na terenu 
lotijo tudi trenerji (Kent County Council, 2016). 
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4.4 PREVERJANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI V AMERIŠKI VOJSKI 
Ameriško vojsko lahko smatramo kot najmočnejšo in najbolj razvito vojsko na svetu. Proračun 
ameriške vojske je leta 2015 znašal 601 milijardo ameriških dolarjev. V istem letu je njihova 
vojska zajemala več kot 1.400.000 zaposlenih v vojaškem delu strukture, okrog 14.000 zračnih 
plovil, čez 70 podmornic, 10 letalonosilk, največji jedrski arzenal na svetu in zelo dobro 
izurjeno človeško silo (Bender, 2015). Zaradi dominacije ameriške vojske na različnih 
področjih sem se odločil, da raziščem področje preverjanja gibalnih sposobnosti pri njih, kar 
bom pozneje lahko uporabil kot dober primer za primerjavo s Slovensko vojsko, in nenazadnje 
možno smer razvoja tega področja pri nas. Za pridružitev najmočnejši vojaški sili je treba 
opraviti določena preverjanja gibalnih sposobnosti, ki se med seboj razlikujejo glede na to, 
katero mesto znotraj vojaške strukture želimo zasesti. Za mojo primerjavo bom uporabil 
preizkus, ki se imenuje »Army Combat Fitness Test«, saj se nanaša na večinski del vojaške 
strukture. Te preizkus bo vstopil v veljavo z oktobrom 2020, kar potrdi njegovo aktualnost. Test 
je spolno nevtralen, prav tako pa se omejitve ne spreminjajo glede na starost kandidata. 
Preverjanje je sestavljeno iz naslednjih vaj: mrtvi dvig (3 ponovitve z maksimalno 
obremenitvijo), suvanje krogle (4,5 kg), sklece (vsako ponovitev se telo spusti do tal in roke se 
dvignejo od tal), 250 m poligon (50 m šprinta, 50 m vlečenja 40 kg sani, 50 m preverjanja 
gibanja (koordinacija), 50 m nošenja dveh 18 kg kettlebell krogel in na koncu zaključek s 50 m 
šprinta), »leg tuck« (vaja, pri kateri visimo s palice in dvigamo kolena do komolcev) in tek na 
2 milji. Američani trenutno uporabljajo nekoliko preprostejši test, ki se imenuje Army physical 
Fitness Test in je sestavljen iz 2 minut sklec, 2 minut sit-up trebušnjakov in 2 milj teka. 
Preverjanje bodo zamenjali, ker naj bi novi test bolje povezal test psihofizične pripravljenosti 
in vojaški poklic, kar pomeni, da bo ta bolj ustrezen za vojaški poklic (Powers, 2019).  
Prejšnji test se je uporabljal kar 40 let, celovite prenove procesa pa so se lotili z željo po 
doseganju večje relevantnosti testa. Novi test bo bolje simuliral dogajanje v bitki in bo s tem 
lažje oceniti pripravljenost posameznika na morebitne situacije. Test je sestavljen iz več 
sekvenc, kar bo povečalo raznolikost, prav tako pa so med temi sekvencami bistveno krajše 
pavze (med dve in pet minutami), s čimer se doseže višjo stopnjo zahtevnosti v smislu fizičnega 
in psihičnega napora. Ena izmed prednosti pa je tudi, da je novi test dolg 50 minut, kar je za  
70 minut manj od prejšnjega in omogoča hitrejšo izvedbo ter hkrati več preverjenih 
posameznikov v istem času. Prejšnji test je temeljil na razlikah v spolu, čemur se v sodobnem 
času hoče izogniti večina državnih institucij. Prednost novejšega preverjanja je tudi to, da se 
bodo norme prilagajale glede na to, kateri položaj v vojski ali enoti želimo zavzeti. Sočasno s 
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testom pa bodo spremenili tudi proces dvigovanja psihofizične pripravljenosti, ki bo uril vojake 
za boj in ne zgolj za opravljanje naslednjega testa, kar bom opisal v poglavju 7.5 (Dickstein, 
2018). 
4.5 PREIZKUS GIBALNIH SPOSOBNOSTI KANDIDATA ZA VOJAKA V 
SLOVENSKI VOJSKI 
Za sklenitev pogodbe o zaposlitvi v Slovenski vojski je treba izpolnjevati določene pogoje, med 
katere spada tudi primerna telesna pripravljenost kandidata za opravljanje vojaškega poklica. 
V ta namen so razvili postopek, ki se imenuje »Preverjanje gibalnih (telesnih) sposobnosti 
kandidatov za poklicno delo v Slovenski vojski«. Na osnovi tega ugotovijo telesne sposobnosti 
kandidatov. V dokumentu, ki določa potek preverjanja, so gibalne sposobnosti definirane kot 
»skupek notranjih dispozicij človeka, ki so odgovorne za razlike v gibalni učinkovitosti« 
(MORS, 2009). 
Razlikujemo sedem osnovnih gibalnih sposobnosti – moč, hitrost, vzdržljivost, koordinacijo, 
gibljivost, ravnotežje in preciznost. Prve tri se uvrščajo v skupino za regulacijo energije, ostale 
štiri pa v skupino za regulacijo gibanja. Gibalne sposobnosti v Slovenski vojski merijo z 
naslednjimi preizkusi – skok v daljino, vesa v zgibi, dviganje trupa, predklon na klopci, taping 
z roko in koraki vstran (MORS, 2009). Za uspešno opravljeno preverjanje gibalnih sposobnosti 
je treba doseči določene standarde, ki se razlikujejo glede na spol, kot vidimo v tabelah 1.1 in 
1.2. Za uspešno opravljen test je treba vse teste zaključiti najmanj s pozitivno oceno (MORS 
2009). 

















260 in več 100 in več 61 in več 62 in več 56 in več 75 in manj 5 
250–259 81–99 52–60 57–61 51–55 80–76 4 
236–249 61–80 43–51 46–56 47–50 89–81 3 
210–235 40–60 35–42 40–45 43–46 95–90 2 
209 in 
manj 
39 in manj 34 in manj 39 in manj 42 in manj 96 in več 1 
Vir: MORS, 2009, tabela 5.1. 
  
16 

















241 in več 69 in več 58 in več 62 in več 56 in več 85 in manj 5 
216–240 56–68 48–57 57–61 51–55 90–86 4 
189–215 43–55 40–47 46–56 47–50 99–91 3 
171–188 30–42 33–39 40–45 43–46 105–100 2 
170 in 
manj 
29 in manj 32 in manj 39 in manj 42 in manj 106 in več 1 
Vir: MORS, 2009, tabela 5.2. 
4.6 PRIMERJAVA PREVERJANJA GIBALNIH SPOSOBNOSTI V 
SLOVENSKI VOJSKI S SODOBNIMI PRISTOPI  
V tem poglavju bom poskušal aplicirati sodobne pristope, vključno z ameriškim testom, na 
aktualne postopke v Slovenski vojski in s tem nakazati nekatere nepravilnosti oziroma možne 
izboljšave, povezane s preverjanjem gibalnih sposobnosti za pristop v Slovensko vojsko, in 
tako odgovoril na drugo in tretjo raziskovalno vprašanje.  
Test v Slovenski vojski bi ocenil kot zanesljiv, natančen in občutljiv, vendar se po mojem 
mnenju pojavi težava pri relevantnosti, saj se preizkusi premalo osredotočajo na gibalne 
sposobnosti, pomembne za vojaški poklic, kot sta aerobna sposobnost in moč, prav tako pa se 
pozablja na anaerobno vzdržljivost in pospeševanje.  
Kot sem ugotovil, v Slovenski vojski definirajo sedem osnovnih gibalnih sposobnosti – moč, 
hitrost, vzdržljivost, koordinacijo, gibljivost, ravnotežje in preciznost. Na omenjenem 
preverjanju gibalnih sposobnosti pa se z vajami skok v daljino, vesa v zgibi, dviganje trupa, 
predklon na klopci, taping z roko in koraki vstran meri le nekatere izmed teh gibalnih 
sposobnosti, ne pa vseh. Z omenjenimi postopki merimo preciznost, ravnotežje, gibljivost , 
koordinacijo ter do neke mere moč in vzdržljivost.  
Pomanjkanje se pojavi predvsem pri vzdržljivosti oziroma aerobni sposobnosti. Primeren 
preizkus za to bi lahko bil »Cooperjev test«, ki se je v sklopu preverjanja gibalnih sposobnosti 
za pristop v Slovensko vojsko že uporabljal, vendar so ga kasneje ukinili. Če bi želeli, da je test 
aerobne sposobnosti relevanten za poklic vojaka, bi bilo smiselno opraviti pohod v naravi, 
vendar bi se pri taki obliki testa izgubile ostale lastnosti dobrega testa, saj ga ne bi mogli 
standardizirati, ker bi bili odvisni od vremenskih razmer in drugih nepredvidljivih dejavnikov. 
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Težava se prav tako pojavi pri merjenju moči. S skokom v daljino do neke mere merimo moč, 
vendar bolj do izraza pride eksplozivnost, pri vesi v zgibu pa merimo mišično vzdržljivost in 
ne mišične moči. Test moči bi bilo bolj smiselno izvesti s preizkusom, ki cilja le mišično moč 
in ne mišične moči in eksplozivnosti kot v primeru skoka v daljino, saj se pri omenjenem 
preizkusu lahko ena gibalna sposobnost zakrije na račun druge. Problem pri merjenju mišične 
moči se pojavi pri izvedbi testa, saj ga je za njegovo zanesljivost, natančnost in občutljivost 
treba izvajati v laboratoriju, ker je pri izvedbi zelo pomembno gibanje pri dvigovanju bremena. 
Kljub temu bi bilo smiselno izvajati alternativni test mišične moči, pri katerem vzamemo v 
zakup, da ni popoln. Primeri takega preizkusi bi lahko bili razni dvigi bremen z različnih 
položajev ali na fitnes trenažerjih – počep, mrtvi dvig itd. 
Za poklic vojaka in bojno delovanje posameznika sta zelo pomembni gibalni sposobnosti tudi 
pospeševanje in anaerobna moč. Test za ti dve gibalni sposobnosti je lahko šprint na 100 m. S 
takim preizkusom preverimo, ali bo posameznik na bojnem polju sposoben dovolj hitro poiskati 
zaklonišče, ranjenca in podobno, zato bi ta preizkus bil prav tako smiseln.  
Kot primer sodobnega pristopa k preverjanju gibalnih sposobnosti sem vzel ameriški »Army 
Combat Fitness Test«, pri katerem že takoj vidimo, da se močno razlikuje od slovenskega. Vaje 
so bistveno bolj naporne, prav tako pa je celoten test bolj relevanten za poklic vojaka. Razlike 
pa se ne pojavijo zgolj pri težavnosti in relevantnosti, ampak tudi spolnem razlikovanju, kjer bi 
prav tako bilo smiselno prilagoditi aktualno preverjanje Slovenske vojske sodobnemu času. 
Največ, kar se lahko naučimo ob primerjanju omenjenih testov, pa je že omenjena relevantnost, 
ki je v Slovenski vojski pomanjkljiva. V ameriški vojski se testi prilagajajo tako opravljanju 
vojaškega poklica nasploh kot tudi opravljanju nalog posameznih enot, s čimer se relevantnost 
močno poveča.  
Ugotovimo lahko, da preverjanje gibalnih sposobnosti v Slovenski vojski ni v celoti skladno z 
aktualnimi priporočili stroke. Tako lahko odgovorim na drugo raziskovalno vprašanje, in sicer 
ali aktualni postopki za preverjanje gibalnih sposobnosti za pristop v Slovensko vojsko niso 
posodobljeni s trenutnimi trendi in stroko. Veliko bi dosegli, če bi za vstop v Slovensko vojsko 
uporabljali enako preverjanje, kot ga uporabljajo na letni ravni za pripadnike Slovenske vojske 
(sklece za test moči zgornjega dela trupa, dviganje trupa za test vzdržljivost trebušnih mišic in 
tek na 3.200 metrov za test aerobne sposobnosti), in to dopolnili z že obstoječimi vajami (skok 
v daljino, vesa v zgibi, predklon na klopci, taping z roko in koraki vstran), smiselno pa bi bilo 
korenito poseči v postopke preverjanja gibalnih sposobnosti, kot so to storili v ameriški vojski.  
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5 SODOBNI PRISTOPI VIŠANJA PSIHOFIZIČNE PRIPRAVLJENOSTI 
VOJAKA SKOZI ŠPORT 
5.1 DVIGOVANJE PSIHOFIZIČNE PRIPRAVLJENOSTI 
Strokovnjaki so z namenom preprečevanja poškodb določili zgornjo mejo »zdravega« 
napredka, ki znaša 10 % na teden. To v praksi pomeni, da po enem tednu treniranja lahko 
poizkušamo postopoma izboljšati svoj rezultati do maksimalno 10 % na teden – dodamo uteži, 
tečemo hitreje, prehodimo daljšo razdaljo itn. Pomembno pa je tudi, da najprej dvigujemo 
intenzivnost in šele potem dolžimo treningov (»go faster and then longer«) (U.S. Army, 2020).  
5.2 PRETRENIRANOST 
Šport danes med drugim predstavlja preventivni ukrep za ohranjanje zdravja. Redna in 
sistematična vadba ima v tem smislu ugodne učinke na organizem človeka. S športom se 
krepimo tako fizično kot tudi psihično, kar se neposredno in posredno odraža na našem počutju. 
Tako si z zmernimi telesnimi napori krepimo imunski sistem, še posebej odporni pa postanemo 
na različne okužbe. Nasprotno pa lahko obremenitve, ki presegajo naše zmožnosti in ki smo 
jim izpostavljeni daljši čas, negativno vplivajo na našo splošno počutje in imunski sistem. 
Takrat smo bolj izpostavljeni nalezljivim boleznim. Primer tega so vrhunski športniki, ki so 
zaradi velikih obremenitev precej bolj dovzetni za razna obolenja, saj je njihovo »odprto okno« 
(obdobje, v katerem smo bolj izpostavljeni obolenjem na račun slabega imunskega sistema) 
bistveno daljše. Ravno zato so obremenitve smiselne v zmernih okvirih (Berčič in drugi, 2007, 
str. 50–51).  
Psihofizični razvoj torej dosežemo s postopnim treningom in ne s treningi, ki jih nismo sposobni 
opraviti brez velikih naporov. Če tega ne upoštevamo, lahko pride do odpovedi mišice ali 
mišičnih skupin, pri čemer tvegamo poškodbe ostalih tkiv, saj se pri tem sila in napor preneseta 
na ligamente, vezi itn. Velikokrat pa se pri napornih treningih pojavi mišična utrujenost, zaradi 
katere se lahko poslabša izvedba vaje. Če pride do tega, je treba vajo prilagoditi ali celo 
prekiniti, saj nepravilno izvajanje vaje lahko privede do poškodbe (U.S. Army, 2020). 
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5.3 REGENERACIJA 
Regeneracija je priprava v smislu počitka za opravljanje nalog, ki prihajajo. Poznamo dve 
glavni obliki regeneracije med treningi – ena oblika je, da imamo po težkem treningu celotnega 
telesa en dan počitka, s čimer damo telesu čas za regeneracijo; druga oblika pa je, da treninge 
sicer opravljamo skoraj vsak dan, vendar z vsakim treningom ciljamo drugo mišično skupino 
in s tem damo možnost regeneracije tisti mišični skupini, ki smo jo trenirali en dan prej. Čas 
regeneracije mora temeljiti na vajah za fleksibilnost in nadomeščanju snovi, ki jih telo potrebuje 
za uspešno regeneracijo. Kar se tiče nadomeščanja snovi, je pomembno, da v času 15–30 minut 
po treningu zaužijemo zadostno količino hrane, katere razmerje med ogljikovimi hidrati in 
beljakovinami je 4:1 (U.S. Army, 2020). Pomembna pa je tudi prehrana pred in med treningom. 
Pred treningom je treba zagotoviti dovolj visoko stopnjo hidracije in vnosa ogljikovih hidratov, 
s katerimi zagotovimo dovolj velik vnos energije. Med dejavnostjo pa je pomembno, da 
ostajamo hidrirani, pravočasno nadomeščamo kalorije, vitamine in minerale. Vnos snovi je 
treba prilagajati intenzivnosti in trajanju treninga, pomembno pa je tudi, da upoštevamo ostale 
dejavnike, kot je vreme (Baker, 2005). 
Na regeneracijo pomembno vpliva tudi spanec. S spancem zagotovimo telesu, da se odpočije, 
prav tako pa vpliva na našo psihično zdravje, kognitivne sposobnosti, čustveno stabilnost, 
kakovost življenja nasploh, izboljšuje športne rezultate in zmanjšuje možnost za poškodbe ali 
bolezni. Za kakovosten spanec se je treba izogibati uporabi elektronskih naprav pred spanjem, 
prav tako je pomembno, da se 60 minut pred spanjem ne uživajo droge, kot so alkohol ali 
tobačni izdelki (Watson in drugi, 2017). Količina spanca je odvisna od starosti in drugih 
karakteristik posameznika. Odraslim osebam zadošča od 7 do 8 ur spanca, medtem ko 
mladostniki potrebujejo okoli 9 ur spanca (Pucelj, 2020).  
5.4 POŠKODBE 
Poškodbe so del športnih aktivnosti, vendar je vsakomur v interesu, da zmanjša možnosti za 
nastanek poškodb. Ta možnost se poveča v naslednjih situacijah: če smo slabo psihofizično 
pripravljeni; prehodne poškodbe; če smo starejši od 25 let; če uporabljamo tobačne izdelke. 
Možnosti za nastanek poškodb tako zmanjšamo, če se izogibamo prej naštetim situacijam, če 
je to možno, prav tako pa je pomembno, da se izogibamo pretiranemu treningu, da vključujemo 
vaje za celo telo, da s hrano nadomestimo izgube v roku pol ure po treningu, da nosimo steznike 
za gležnje ali kolena, če smo se prej že srečali s poškodbami, da poveljniki upoštevajo različne 
20 
stopnje psihofizične pripravljenosti posameznikov. Zelo pomembno je, da se s športno 
aktivnostjo ne pretirava in da se začne trenirati postopoma, saj je povezanost med dolgimi 
treningi in poškodbami bistveno močnejša kot med dolgimi treningi in napredkom, predvsem 
pri teku (U.S. Army, 2020). 
5.5 NA NALOGI TEMELJEČ TRENING 
Vojak na bojišču predstavlja vrhunsko pripravljenega atleta, katerega izpolnjevanje naloge je 
odvisno od njegove psihofizične pripravljenosti. Vojak mora biti hiter, fleksibilen, gibljiv in 
agilen, da pride pravi čas na cilj, močan, da opravi nalogo, in vzdržljiv, da nalogo zaključi in se 
vrne. Na osnovi prakse je ameriška vojska razvila Physical readiness training (PRT). Ta se od 
svojega predhodnika razlikuje tako, da vojaka pripravlja na boj in ne le na preverjanje gibalnih 
sposobnosti. PRT omogoča vsakodnevno skrb za psihofizično pripravljenost posameznika, prav 
tako pa omogoča poveljniku enote spremljanje fizične pripravljenosti enote. Tak način 
treniranja se prilagaja glede na potrebe naslednje misije oziroma naloge. Vsaka enota ima svoje 
najbolj pomembne naloge zapisane v Mission Essential Task List (METL), iz katerega je treba 
razbrati, katere aktivnosti bo enota opravljala. Za te aktivnosti pripravimo tabelo, kot je tabela 
2.1, na osnovi katere lahko določimo, katera vrsta treninga je najbolj primerna (X – malo, XX 
– srednje, XXX – veliko): 
Tabela 2.1: Seznam poglavitnih nalog na misiji 








Mišična moč X XXX XX XX XXX XX XX  15 
Mišična 
vzdržljivost 
XXX XX  XXX XX XXX XX XX 17 
Aerobna 
vzdržljivost 
XXX X  X X XX X XX 11 
Anaerobna 
vzdržljivost 
X XXX  XXX XXX XX XXX XX 17 
Fleksibilnost  XXX X XX XX X XX X 12 
Mobilnost X XXX XX XXX XXX XX XXX X 18 
Vir: U.S. Army, 2020. 
Kot lahko vidimo, nam taka tabela prikaže potrebo po posameznih elementih vadbe, ki vplivajo 
na različne elemente fizične pripravljenosti, in tako lahko določimo najbolj primerno vadbo za 
pripravo na določeno nalogo oziroma misijo, hkrati pa lahko opazujemo pripravljenost enote in 
napovemo, kje se bodo pojavljale težave pri opravljanju naloge (U.S. Army, 2020). 
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5.6 DVIGOVANJE PSIHOFIZIČNE PRIPRAVLJENOSTI V SLOVENSKI 
VOJSKI NASPLOH 
V naslednjih nekaj odstavkih izhajam iz priročnika »Psihofizična vadba – učno gradivo za 
kandidate na šoli za častnike«. Skripta je namenjena poučevanju vsebin, povezanih s športom 
in psihofizično pripravljenostjo na šoli za častnike, in je kot taka osnova za podajanje znanja in 
navodil s tega področja na vseh ravneh strokovnega vojaškega usposabljanja (Učno gradivo za 
kandidate na šoli za častnike, 2012). 
Gradivo z naslovom »Psihofizična vadba«, ki je predpisano za kandidate za častnika v 
Slovenski vojski, opredeli namen športne vzgoje kot proces za razvoj psihomotoričnih 
sposobnosti posameznika. Smotri in cilji, ki jih priročnik opredeli, so naslednji: »Privzgojiti 
premagovanje strahu; spodbujati veselje in zanimanje za športno vzgojo; naučiti se osnov 
borilnih veščin; utrjevati znanje orientacije v naravi; seznaniti se s pohodništvom, planinstvom 
in gorništvom; utrjevati znanje alpskega in terenskega smučanja; razvijati spretnosti pri 
premagovanju različnih ovir; razvijati psihomotorične sposobnosti v okviru kondicijske vadbe; 
spodbujati tekmovalno dejavnost, vplivati na razvoj borbenosti in fair playa /…/ razvijati 
gibalne sposobnosti, pridobivati športno znanje in športne veščine; usposobiti in izuriti se za 
premagovanje pehotnih ovir; preprečevati zdravju škodljive navade; pospeševati pravilen 
razvoj organizma, krepiti njegovo odpornost in utrjevati zdravje; skrbeti za pravilen razvoj 
organizma« (Učno gradivo za kandidate na šoli za častnike, 2012, str. 9). Stopnja telesne 
pripravljenosti pa se ne odraža le v doseženih zgoraj omenjenih ciljih, ampak vpliva na splošno 
psihofizično pripravljenost, ki še posebno pride do izraza pri vojaških nalogah (Učno gradivo 
za kandidate na šoli za častnike, 2012, str. 15). 
Pri doseganju zastavljenih ciljev se med razvijanjem psihofizičnih sposobnosti vojaka v 
Slovenski vojski držijo določenih načel. Načelo vsestranskega razvoja temelji na tem, da se 
uporablja čim bolj različna vadbena sredstva, saj tako razvijaš različne fizične sposobnosti, kot 
če se vaje ponavljajo. Načelo sistematičnosti se nanaša na postopen razvoj fizičnih sposobnosti, 
kot tudi znanja, ki ga posredujejo kandidatom. Naslednjo načelo opozarja na čim večjo 
samostojnost pri procesu. Načelo nazornosti poudari pomembnost predhodnega prikaza 
izvajanja na različne in razumljive načine. Načelo individualnega pristopa k športni vadbi 
upošteva individualnost posameznika in razlike v sposobnostih med njimi ter posledično 
prilagojenost procesa. Zadnje načelo pa se nanaša na postopno dvigovanje obremenitev in 
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posledično postopno dvigovanje psihofizične pripravljenosti (Učno gradivo za kandidate na šoli 
za častnike, 2012, str. 10). 
Vadbeni proces v Slovenski vojski se deli na cikle. Poznamo mikrocikle, ki predstavljajo 
najmanjše enote, kar v praksi pomeni od 6 do 10 dni. Mezocikel je obdobje, v katerem je že 
smiselno zastaviti želene spremembe psihofizične pripravljenosti in traja od 3 do 6 tednov. V 
njem že ločujemo bazični del, za katerega so značilne nizka intenzivnost in dolge vadbe, 
bazično pripravljalni del, kjer se obremenitve nekoliko povečajo, in pripravljalno-tekmovalni 
del, kjer je naša kondicijska pripravljenost najvišja. Makrocikel pa predstavlja najširšo enoto in 
je sestavljen iz 2 do 4 mezociklov. Načrtovanje kondicijskih vadb izhaja iz naporov in 
obremenitev, srčnega utripa in energijskih procesov. Tako se obremenitev meri v pretečenih 
kilometrih, kilogramih dvignjenih bremen, številu ponovitev, vadbenih urah itn. (Učno gradivo 
za kandidate na šoli za častnike, 2012, str. 6, 12). 
Pomemben del procesa dvigovanja psihofizične pripravljenosti so tudi preverjanja gibalnih 
sposobnosti. S tem dobijo poveljniki vpogled v pripravljenost njihovih enot, hkrati pa je to tudi 
prikaz uspešnosti trenažnega procesa. Preverjanje se izvaja najmanj enkrat na leto. Ta 
preverjanja so sestavljena nekoliko drugače kot preverjanje gibalnih sposobnosti za podpis 
pogodbe v Slovenski vojski. Izvajajo se sklece, s katerimi se meri moč zgornjega dela trupa 
(rok, ramenskega obroča in prsnih mišic), dviganje trupa, s katerim preverijo vzdržljivost 
trebušnih mišic, ter tek na 3.200 metrov, s čim se preveri vzdržljivost nog, kot tudi vzdržljivost 
nasploh. Možen pa je tudi alternativni test, ki se prakticira v primeru zdravstvenih težav, v 
obliki hoje na 3.200 metrov (Učno gradivo za kandidate na šoli za častnike, 2012, str. 25–26). 
5.7 FIZIČNE AKTIVNOSTI NA TEMELJNEM VOJAŠKEM STROKOVNEM 
USPOSABLJANJU 
TVSU je proces, skozi katerega se iz civilista izuri vojak. TVSU traja 14 tednov, povprečna 
dnevna obremenitev pa je 12 ur. Aktualen program izhaja iz leta 2015, razdeljen pa je na tri 
faze. V prvi fazi je poudarek na uvajanju v vojaški način življenja, razvijanju pripadnosti in 
dvigovanju psihofizične pripravljenosti. V tej fazi je kondicijski vadbi namenjenih 14 ur dela. 
V drugi fazi se kandidati srečajo z razvijanjem individualnih vojaških veščin, kot je ravnanje z 
osebno oborožitvijo. V tej fazi je kondicijski vadbi namenjenih 39 ur dela. V tretji fazi pa se 
kandidati še dodatno urijo v rokovanju z orožjem, streljanju in taktiki. V tej fazi je kondicijski 
vadbi namenjenih 24 ur dela (MORS, 2015). 
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Za ohranjanje zdravja in višanje psihofizične pripravljenosti sta zraven vadbe pomembna 
dejavnika tudi počitek in hrana. V Slovenski vojski je določen obvezen počitek, ki je predviden 
vsak dan med 22. in 6. uro. Če se to pravilo ne upošteva, mora to odobriti poveljnik učnega 
voda ali čete. Prav tako je določen minimalni čas za obroke, ki znaša 30 minut (Priročnik za 
inštruktorje, 2018). 
Program temeljnega vojaško-strokovnega usposabljanja predvideva naslednje športne 
aktivnosti: priprava in izvedba premagovanja pehotnih ovir (18 ur), pohodi (12 ur) in 
preverjanje psihofizične sposobnosti (3 ure). Priprava in premagovanje pehotnih ovir potekata 
tako, da se kandidati najprej spoznajo s poligonom, potem pa postopoma dvigujejo svojo 
pripravljenost na način, da najprej premagujejo le prve tri ovire, nato šest, prav tako pa bolj 
zahtevne elemente vadijo posamično. Preverjanje psihofizičnih sposobnosti poteka enako kot 
vsako redno preverjanje, ki ga vojaki opravljajo enkrat na leto in ki sem ga opisal v prejšnjem 
poglavju. Tudi pri pohodništvu se forma stopnjuje postopoma, saj se najprej izvede dvourni 
pohod, nato štiriurni in nato šesturni orientacijski pohod. Program prav tako predvideva 
pripravo kandidatov na preverjanje, del katerega je tudi preverjanje psihofizičnih sposobnosti, 
vendar teh priprav ne opiše, zato bom podatke o vsakodnevnem pripravljanju dobil s pomočjo 
ankete, ki mi bo omogočila celosten vpogled v športne aktivnosti v času TVSU (MORS, 2004). 
5.8 ANALIZA ANKETE 
V sklopu pisanja diplomskega dela sem z namenom pridobitve natančnih informacij, povezanih 
s športnimi aktivnostmi in dvigovanjem psihofizične pripravljenosti v času TVSU, izvedel 
anketo med osebami, ki so se udeležile usposabljanja. K anketi je pristopilo 77 oseb, vendar je 
bilo v celoti izpolnjenih 30 anket, ki jih uporabim v svoji analizi. Anketa je potekala med 14. 
4. in 17. 4. 2020 na spletnem portalu 1ka. Povabilo k izpolnjevanju ankete sem posredoval prek 
socialnih omrežij v različne skupine, ki so se oblikovale med uporabniki, ki so skupaj opravljali 
TVSU. Anketni vprašalnik je vseboval vprašanja na temo dvigovanja psihofizične 
pripravljenosti in regeneracije v času TVSU ter je v celoti dostopen kot priloga tega 
diplomskega dela1. Povprečna starost anketiranih je bila 25,9 leta, od tega je bilo 28 moških in 
2 ženski. Kar 53 % anketiranih se je TVSU udeležilo v generaciji 2019/2020, kar je zelo 
pomembno za aktualnost mojih podatkov. V nadaljevanju analiziram odgovore po posameznih 
vprašanjih.  
                                               
1 Rezultate hrani avtor diplomskega dela. 
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Na vprašanje, koliko časa dnevno so posvečali športu na začetku TVSU, je 48 % anketirancev 
odgovorilo 2–4 ure, 28 % 1–2 uri in 24 % več kot 4 ure. Glede na to lahko zaključim, da se v 
začetnih delih TVSU športu posveča med 2 in 4 ure, v ta odgovor pa so vštete vse športne 
aktivnosti, tudi kaznovanje s skleci itn. Enako vprašanje je bilo zastavljeno za konec TVSU. 
Na to vprašanje je 37 % anketirancev odgovorilo 1–2 uri, 37 % 2–4 ure in 27 % več kot 4 ure. 
Opazim lahko, da se je velik del anketiranih iz skupine 2–4 ure premestilo v skupino 1–2 uri, 
kar pomeni, da so športu na koncu TVSU namenjali manj časa kot na začetku (slika 9.1). 
Slika 9.1. Število ur, posvečenih športu 
 
 
Pri naslednjem vprašanju sem hotel ugotoviti, katere športne aktivnosti oziroma vaje 
prevladujejo na TVSU. Vprašanje je zahtevalo, da anketiranci sami oblikujejo odgovore. Pri 
vseh odgovorih se pojavijo dejavnosti, kot so tek, pohodi/hoja, sklece, počepi in a-pozicija, v 
odgovorih pa najdemo tudi vajo poskočni Janez, plezanje, dvigovanje trupa, premagovanje ovir 
in trebušnjaki. 
Peto vprašanje se je nanašalo na primerjavo intenzivnosti športnih aktivnosti na začetku in na 
koncu TVSU. 37 % anketiranih meni, da so športne aktivnosti na začetku TVSU bile manj 
naporne kot na koncu, medtem ko jih 27 % meni nasprotno, 20 % jih meni, da se intenzivnost 








1-2 uri 2-4 ure več kot 4 ure
Konec TVSU
1-2 uri 2-4 ure več kot 4 ure
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Slika 9.2. Primerjava intenzivnosti 
 
 
Šesto vprašanje je povezano s petim, saj sem z njim želel ugotoviti, ali se anketirancem zdi, če 
se težavnost športnih aktivnosti v času TVSU primerno stopnjuje (primerno je definirano kot 
10 % na teden). 77 % jih je odgovorilo pritrdilno, 17 % jih misli, da se ne stopnjuje primerno, 
7 % pa jih meni, da se sploh ne stopnjuje (slika 9.3). 
Slika 9.3. Stopnjevanje težavnosti 
 
 
Sedmo vprašanje je bilo odprtega tipa, z njim pa sem želel ugotoviti, ali bi anketiranci na 
področju športnih aktivnosti kaj spremenili. Pri tem vprašanju bom povzel nekaj najbolj 
zanimivih odgovorov: 
 »večkrat bi te morali pripeljati do maksimuma«, 
 »več bojne telovadbe, ker je bolj efektivna za celo telo«, 
 »preveč je teka, premalo pohodov«, 
intenzivnost
višja na začetku višja na koncu
enaka ni odgovorilo
stopnjevanje težavnosti
primerno neprimerno se ne stopnjuje
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 »več različnih vaj za moč, ne samo skleci, trebušnjaki in počepi, 
 »igre z žogo«, 
 »tek 2–3-krat na teden, vaje za moč vsakodnevno, vendar razporejene po mišičnih 
sklopih, da ima telo zadosti časa za počitek, s čimer preprečimo nepotrebne poškodbe«, 
 »bolj redne telovadbe (v drugi in tretji fazi so bile telovadbe manj redne)«, 
 le trije od anketiranih ne bi spremenili nič. 
Osmo vprašanje se glasi: »Ste lahko v primeru, da ste se počutili slabo ali izčrpano, športne 
aktivnosti začasno prekinili?« 50 % jih je odgovorilo, da je to bilo odvisno od situacije, 13 % 
jih je odgovorilo pritrdilno, 33 % pa, da to ni bilo možno (slika 9.4). 
Slika 9.4. Možnost prekinitve športne aktivnosti 
 
 
Pri devetem vprašanju sem želel izvedeti, ali poveljniki prilagajajo športno vadbo posamezniku. 
77 % jih meni, da ne, 7 %, da ja, in 17 % jih ni odgovorilo (slika 9.5). 
 
  
možna prekinitev športne 
aktivnosti
da ne odvisno od situacije
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Slika 9.5. Prilagajanje vadbe 
 
 
Glede na moj teoretski okvir je pomemben del višanja psihofizične pripravljenosti tudi 
regeneracija, za uspešno regeneracijo pa so potrebne vaje za fleksibilnost, zadostna količina 
hrane in zadostna količina spanca. Vprašanja od 10 naprej se nanašajo ravno na omenjeno 
tematiko. 
Vprašanje 10 se nanaša na izvajanje vaj za fleksibilnost, pri katerem lahko ugotovimo, da se 
take vaje ne izvajajo redno. 47 % jih je odgovorilo, da jih včasih izvajajo, včasih ne, 40 % jih 
je odgovorilo, da jih izvajajo, in 13 %, da ne (slika 9.6). 
Slika 9.6. Vaje za fleksibilnost 
 
 
Iz naslednjega vprašanja, ki se nanaša na količino spanca, lahko trdimo, da so udeleženci TVSU 
v povprečju spancu namenili med 6 in 8 ur dnevno, saj jih je 83 % izbralo ta odgovor. Naslednje 
prilagajanje vadbe 
posamezniku
da ne ni odgovorilo
izvajanje vaj za fleksibilnost
da ne včasih ja, včasih ne
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vprašanje se je nanašalo na počitek čez dan, v kar so všteti vsi premori. 40 % jih je odgovorilo, 
da je takega časa bilo manj kot 1 uro na dan, 50 % jih je izbralo 1–2 uri, 10 % pa več kot 2 uri. 
Trinajsto vprašanje se je nanašalo na število obrokov na dan, iz katerega lahko trdimo, da so 
udeleženci TVSU imeli na dan 3 obroke, saj jih je ta odgovor izbralo 97 %. Na štirinajsto 
vprašanje jih je 57 % odgovorilo, da niso imeli možnosti obroka v roku 30 minut po telovadbi, 
43 % pa, da je ta možnost včasih bila, včasih ne. Petnajsto vprašanje je naslavljalo količino 
posameznih obrokov. 63 % se jih strinja, da so obroki bili količinsko primerni, 37 % pa, da ne 
(slika 9.7). 
Slika 9.7: Prehrana 
 
 
Zadnje vprašanje je ponovno zahtevalo mnenje anketirancev, glasi pa se: »Se vam je zdelo, da 
ste imeli dovolj spanca in hrane za primerno regeneracijo telesa? Če ne, kaj bi spremenili?« Pri 
tem vprašanju bom navedel nekaj najbolj zanimivih odgovorov: 
 »telovadba bi morala biti pred zajtrkom in ne po, zajtrk bi moral biti kalorično večji«, 
 »ne, potrebno bi bilo dodati možnost vnosa zadostne količine hidratov zjutraj oz. na 
splošno zagotoviti zadostno količino hranljivih snovi za povprečnega pripadnika. 
Zadosti zdravih ogljikovih hidratov, beljakovin, vlaknin in zdravih maščob«, 
 »ne. potreba po višje kaloričnih obrokih«, 
 »hrane je bilo dovolj, spanca pa niti ne, vendar tega ne moreš spremeniti, ker so tako 
pač potekali naši dnevi«, 
 »dodal bi proteinski bar v jedilnici za tiste, ki so v minusu s proteini glede na njihovo 
telesno težo«, 






5.9 PRIMERJAVA PRISTOPOV K VIŠANJU PSIHOFIZIČNE 
PRIPRAVLJENOSTI V SLOVENSKI VOJSKI S SODOBNIMI PRISTOPI 
V tem poglavju bom poizkušal aplicirati sodobne pristope višanja psihofizične pripravljenosti 
vojaka skozi šport na aktualne postopke dvigovanja psihofizične pripravljenosti v Slovenski 
vojski in s tem nakazati nekatere nepravilnosti oziroma možne izboljšave, povezane z 
dvigovanjem psihofizične pripravljenosti skozi šport v času TVSU, in tako odgovoril na prvo 
in tretje raziskovalno vprašanje.  
Kot lahko razberemo iz ciljev priročnika »Psihofizična vadba« je ta usmerjena v doseganje 
pripravljenosti na aktivnosti, ki so za vojaka pomembne. Osredotoča se na borilne veščine, 
orientacijo v naravi, pohodništvo itn. Glede na omenjeni priročnik se držijo različnih načel – 
razvijanje različnih sposobnosti, postopen razvoj itd.  
Moj teoretski okvir glede višanja psihofizične pripravljenosti vojaka med drugim temelji na 
sodobnem pristopu, ki se imenuje »na nalogi temelječ trening«. Ta govori o tem, da se trening, 
ki ga izvaja vojak, prilagodi nalogi, na katero se pripravlja. Tak pristop pride v poštev predvsem 
za vojake, ki se pripravljajo na misijo, kljub temu pa ga je možno aplicirati na urjenje v času 
TVSU. Za najbolj relevantno vadbo v času TVSU bi bilo treba analizirati naloge Slovenske 
vojske v smislu fizičnih naporov, ki jih doživljajo v času opravljanja nalog. Tako bi lahko že v 
procesu temeljnega vojaškega usposabljanja namenili primerno količino časa nadgrajevanju 
določenih gibalnih sposobnosti in veščin, ki so za vojaka najbolj pomembne. 
Z namenom ugotovitve realnega stanja na omenjenem področju sem izvedel anketo in ugotovil, 
kaj se v času TVSU izvaja glede dvigovanja psihofizične pripravljenosti skozi šport.  
Zanimivo je, da so anketiranci odgovorili, da so na začetku TVSU športu namenili več časa kot 
na koncu. Anketa pa pokaže tudi to, da so anketiranci na začetku doživljali večji fizični napor 
kot na koncu TVSU. Pri naslednjem vprašanju pa je večina odgovorila, da se jim je stopnjevanje 
naporov zdelo primerno. Iz teh odgovorov torej ne moremo zaključiti, ali so obremenitve na 
začetku in na koncu bile primerne ali ne. Iz prvih dveh odgovorov dobimo občutek, da so začeli 
preveč intenzivno, namesto da bi začeli manj intenzivno in nato stopnjevali, hkrati pa so pri 
naslednjem odgovoru trdili, da se jim zdi stopnjevanje naporov primerno.  
Iz odgovorov na vprašanje glede vaj, ki so jih izvajali, lahko ugotovimo, da se je večini 
anketirancev zdelo, da preveč ponavljajo ene in iste vaje. To se glede na sodobne pristope 
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smatra kot neustrezno, saj ponavljanje enih in istih vaj lahko privede do poškodb mišičnih 
skupin, na katere te vaje ciljajo, prav tako pa s takim načinom vadbe zanemarjamo preostale 
mišične skupine oziroma ne zagotavljamo primernega razmerja v razvoju vseh mišičnih skupin. 
Potrebna bi bila bolj sistematična vadba, ki bi ciljala celo telo, hkrati pa je ključno, da se vaje 
po določenem času zamenjajo, saj od kandidatov tako dobimo nov zagon in motivacijo.  
Pri dvigovanju psihofizične pripravljenosti na zdrav in za telo varen način je pomembna tudi 
regeneracija, ki je odvisna od vaj za fleksibilnost, počitka, prehrane itn. Pri tem smo iz ankete 
lahko ugotovili, da se vajam za fleksibilnost ne posveča dovolj pozornosti. Iz vprašanj, ki so se 
nanašala na počitek in spanec, smo ugotovili, da se v času TVSU temu posveča dovolj časa 
oziroma vsaj minimum potrebnega. Težava se pojavi pri prehrani, kjer so anketiranci omenili 
predvsem kalorično ne dovolj bogate obroke in premajhno število obrokov, prav tako pa si 
želijo možnosti vmesnih obrokov po izbiri. Na tem področju bi torej bilo smiselno uvesti 
spremembe v količini obrokov in dodati možnost dodatnih obrokov, s čimer bi kandidatom 
omogočili zadostni vnos kalorij. Smiselno bi bilo omogočiti vnos hranljivih snovi v obdobju  
30 minut po vadbi, kot priporoča stroka.  
V Slovenski vojski se na TVSU v smislu postopnega dviganja psihofizične pripravljenosti in 
zadostni količine spanca sledi mnenju stroke in sodobnim pristopom, medtem ko so pri vadbi 
in regeneraciji možne izboljšave. Že med TVSU pa bi se bilo smiselno zgledovati po ameriškem 
modelu »na nalogi temelječ trening«, saj bi s tem dosegli višjo stopnjo učinkovitosti 





V diplomskem delu sem raziskoval področje sodobnih pristopov na področju preverjanja 
gibalnih sposobnosti in dvigovanja psihofizične pripravljenosti nasploh ter to nato apliciral na 
trenutno situacijo v Slovenski vojski. Omenjeni tematiki sta pomembni, ker preverjanje 
gibalnih sposobnosti nakaže trenutno psihofizično pripravljenost kandidata za vojaka, kar nam 
omogoči oblikovanje primernega trenažnega procesa, hkrati pa nam pove, ali je kandidat sploh 
primeren za opravljanje vojaškega poklica. Prav tako je pomemben proces dvigovanja 
psihofizične pripravljenosti, saj z njim zagotovimo sposobnost opravljanja nalog in zdravje 
posameznika. 
Sodobni pristopi ugotavljajo, da mora preverjanje gibalnih sposobnosti biti oblikovano tako, da 
je test relevanten, zanesljiv, natančen in dovolj zaznaven. Pri tem dajejo velik poudarek na 
relevantnost in izbiro primernega testa, saj ni vseeno, za katero dejavnost oziroma šport 
testiramo katero gibalno sposobnost. Tako ločimo test aerobnih sposobnosti, anaerobnih 
sposobnosti, mišične moči, mišične vzdržljivosti itn. Težava v Slovenski vojski se pojavi ravno 
na področju relevantnosti, saj »Preverjanje gibalnih sposobnosti za vstop v Slovensko vojsko« 
ne zajema vseh za vojaški poklic relevantnih gibalnih sposobnosti. Bolj primeren test znotraj 
vojske sicer že obstaja, vendar se ga uporablja samo za preverjanje psihofizične pripravljenosti 
pripadnikov Slovenske vojske enkrat na leto in ne za kandidate za vstop v Slovensko vojsko. 
Smiselno bi bilo prilagoditi »Preverjanje gibalnih sposobnosti« sodobnim pristopom, kot so to 
storili v ameriški vojski, kjer te postopke nenehno posodabljajo po navodilih stroke. S tem bi 
dosegli višjo stopnjo relevantnosti, hkrati pa bi v vojsko omogočili vstop le tistim 
posameznikom, ki imajo primerne fizične in psihične sposobnosti.  
Tudi glede dvigovanja psihofizične pripravljenosti stroka razdela veliko dejavnikov za uspešen 
trenažni proces. Pri tem je treba biti pozoren na postopno dvigovanje pripravljenosti, 
regeneracijo, motivacijo in ponovno na relevantnost trenažnega procesa za določeno dejavnost. 
V ta namen so v ameriški vojski razvili poseben trenažni proces, ki se imenuje »Na nalogi 
temelječ trening«, bistvo katerega je, da se predvidi fizične aktivnosti določene enote na 
naslednji nalogi in se trenažni proces temu prilagodi. To bi lahko aplicirali tudi na TVSU, kar 
bi privedlo do tega, da bi po končanem TVSU imeli kader, ki bi bil fizično boljše pripravljen 
za opravljanje nalog, s katerimi s srečuje Slovenska vojska. Trenutni postopki v Slovenski 
vojski temeljijo predvsem na pripravi na naslednje preverjanje gibalnih sposobnosti in ne na 
pripravi na opravljanje vojaških nalog. Z namenom boljšega vpogleda v proces višanja 
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psihofizične pripravljenosti v Slovenski vojski v času TVSU sem izvedel anketo med 
udeleženci tega usposabljanja. Ta je pokazala, da se Slovenska vojska drži priporočil stroke 
glede postopnega višanja psihofizične pripravljenosti, vendar se še vseeno pojavljajo izzivi, kot 
sta monotonost vaj in slaba regeneracija. Oboje lahko neugodno vpliva na zdravje pripadnikov, 
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